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Objetivo del Diplomado.

El propdsito fundamental de esta formacién es ofrecer la oportunidad
de conocer, vivenciar e integrar Mindfulness de manera profunda y
progresiva en su vida personal y profesional, favoreciendo asi el
desarrollo de una mayor claridad, equilibrio emocional y bienestar
integral. Para ello, se trabajard tanto con prdacticas formales —como la
meditacién en el cuerpo, el escaneo corporal y la respiraciéon consciente
—, como con prdacticas informales, que permiten trasladar la atencidn

plena a las experiencias de la vida cotidiana.

De manera complementaria, esta formacién busca proporcionar un
repertorio sélido y diverso de técnicas, estrategias y recursos que
permitan a los y las participantes facilitar y adaptar las prdacticas de
Mindfulness en distintos contextos y con diversas poblaciones. Todo ello
desde una metodologia experiencial, practica y significativa, que
integra  conocimientos tedricos, neurocientificos y pedagdgicos,
asegurando una comprensién rigurosa y una aplicacién efectiva de lo
aprendido.
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Objetivos Especificos

Al finalizar el diplomado, las vy los

participantes serdn capaces de:

l.Incorporar Mindfulness en la vida
personal, a través de prdcticas formales e
informales que promuevan el bienestar

integral.

2. Conocer y aplicar una amplia diversidad
de técnicas y estrategias de Mindfulness,
adaptadas a diferentes contextos vy

necesidades.

3.Comprender los fundamentos
neurocientificos y psicolégicos que
sustentan la préctica de la atencién plenay

sus beneficios en la salud mental y fisica.

4.Facilitar practicas de Mindfulness en
grupos y personas, promoviendo la
autorregulacién emocional, la atencidn

sostenida y el desarrollo socioemocional.

S.Diseiar experiencias pedagégicas
significativas, que integren la atencidn
plena en d&mbitos educativos, clinicos,

laborales y comunitarios.




Fundamentos.

La propuesta se fundamenta en evidencia

cientifica y pedagdgica:

* Neurociencia: la prdctica sistemdatica
de Mindfulness fortalece la corteza
prefrontal, asociada a funciones
ejecutivas y regulacién emocional, y
modula la amigdala, reduciendo la
reactividad al estrés (Davidson &
Goleman, 2017).

* Psicologia y educacidn: estudios
demuestran mejoras en la atencidn
sostenida, la autorregulacién y el
desarrollo socioemocional, aspectos

clave en procesos de aprendizaje
(Schonert-Reichl et al., 2015).

e Salud y bienestar: investigaciones
sefialan que incrementa la
variabilidad de la frecuencia cardiaca
(VFC) y activa el sistema
parasimpdtico, favoreciendo estados
de calma y equilibrio fisico-mental
(Castellanos, 2020).
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Metodologia.

* Modalidad: Online sincrénica (clases en vivo via plataforma Zoom mas
acceso a las clases grabadas).

* La formacién contempla una carga horaria total de 120 horas cronolégicas,
distribuidas de la siguiente manera:

* Clases sincrénicas (en vivo): sesiones tedrico-prdcticas desarrolladas en
modalidad online, orientadas a la exposicién de contenidos, la préctica guiada

y el andlisis colectivo.

e Trabajo auténomo del participante: instancias destinadas al estudio
personal, revisién de material complementario, reflexién guiada, participacion

en foros y aplicacién prdactica de los aprendizajes.

* Metodologia:
-Clases expositivas
-Précticas guiadas
-Actividades reflexivas
-Participacién en foros
-Tareas prdcticas

-Trabajo auténomo del participante.

 Evaluacién final:
-Disefio de una sesién de Mindfulness en el contexto elegido por cada

participante.




¢Qué incluye
esta formacion?

La formacién contempla un conjunto de recursos y experiencias de
aprendizaje disefiados para garantizar una comprensién tedrico-
practica sélida y aplicable. Entre ellos se incluyen:

* Material teérico y articulos especializados, que ofrecen
fundamentos conceptuales y actualizaciones relevantes sobre
Mindfulness.

* Videos de meditaciones y practicas guiadas, orientados al
desarrollo de la experiencia personal.

* Guiones de meditaciones, visualizaciones y ofros recursos,
para facilitar la conduccién de précticas.

* Videos complementarios, destinados a profundizar y enriquecer
los contenidos abordados.

* Modelos de planificacién de sesiones completas, que sirven
como referencia para el disefio de intervenciones.

* Practicas de Mindful Eating (alimentacién consciente), con
enfoque experiencial y aplicado.

» Acompafiamiento en la planificacién de sesiones, con
retroalimentaciéon pedagdgica y metodolégica.

e Participacién en foros de reflexién e intercambio, junto a la
relatora del Diplomado y la comunidad de la formacidn.

* Acceso al aula virtual durante tres meses, que incluye
clases grabadas y material descargable para estudio personal
y repaso.



Fechas y horarios.

Las sesiones se realizardn en modalidad 100% online, a través de la plataforma
Zoom, en las siguientes fechas y horarios:

e Viernes 12 de diciembre | 18:30 a 20:30 hrs.
e Sdbado 13 de diciembre | 09:00 a 11:00 hrs.
e Sdbado 10 de enero | 09:00 a 11:00 hrs.

* Sdbado 24 de enero | 09:00 a 11:00 hrs.

e Sdbado 14 de febrero | 09:00 a 11:00 hrs.

e Sdbado 8 de marzo | 09:00 a 11:00 hrs.

Acceso al Aula Virtual.

Cada estudiante contard con una clave personal e intransferible para ingresar al
aula virtual, plataforma en la que se centralizan todos los recursos formativos. A
través de este espacio, se podrd acceder a las clases grabadas, al material
tedrico-practico y a los recursos complementarios dispuestos para el desarrollo
de la formacién.

El aula virtual estard disponible durante un periodo de tres meses, lo que
permitird revisar los contenidos a su propio ritmo, reforzar el aprendizaje y
asegurar una experiencia formativa flexible y adaptada a las necesidades
individuales.



¢A quién esta dirigido?

La presente formacién estd orientada
principalmente a profesionales del dmbito
de la salud y de la educaciéon —tales
como docentes, psicélogos/as,
terapeutas ocupacionales,
trabajadores/as sociales, nutricionistas,
entre otfros— que deseen adquirir vy
aplicar de manera rigurosa técnicas vy
practicas de Mindfulness, con el fin de
enriquecer su quehacer profesional,
fortalecer sus competencias y generar
entornos de mayor bienestar en los

espacios donde se desempefian.

Al mismo tiempo, esta formacidén
responde a la necesidad de cultivar el
bienestar personal de quienes ejercen en
contextos de alta demanda emocional y

cognitiva.

De manera complementaria, el programa
se encuentra abierto a todas aquellas
personas mayores de 22 afios interesadas
en incorporar estas herramientas a su
vida cotidiana, tanto para su propio
desarrollo como para compartirlas de
manera responsable con su entorno

personal, familiar o comunitario.
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Temario

l. (Qué es Mindfulness?

Revisién del concepto de Mindfulness desde distintas perspectivas
tedricas. Andlisis de sus principales definiciones y fundamentos, asi
como su delimitacién conceptual respecto de practicas afines.

Il. Origen y evolucién del Mindfulness.

Estudio de los fundamentos histéricos y filoséficos del Mindfulness en
las tradiciones contemplativas orientales. Proceso de integracién vy
adaptacién a contextos seculares, clinicos y educativos en Occidente,
con especial énfasis en su desarrollo contempordneo y validacién
cientifica.

lll. Beneficios del Mindfulness: aproximaciones desde la ciencia.
Examen de la evidencia empirica y hallazgos en torno a los efectos del
Mindfulness en la salud fisica y mental.
e Neurociencia de la meditacién: correlatos neuronales y fisioldgicos.
e Bases neurobiolégicas de la atencién plena y su impacto en la
autorregulacién.
e Neuroplasticidad cerebral y modificaciones estructurales vy

funcionales asociadas a la prdctica sostenida.

IV. Practicas de Mindfulness: modalidades formal e informal.

e Prdcticas formales: meditaciones, escaneo corporal, respiracion
consciente, visualizaciones y otras técnicas contemplativas
guiadas.

e Prdcticas informales: incorporacién de la atencién plena en las
actividades cotidianas, en la interaccién con otros, mindful eating y

en la autorregulaciéon emocional.



Temario

V. Mindfulness y equilibrio emocional.

Estudio de los aportes del Mindfulness en la regulacién emocional y el

afrontamiento del estrés.

Respuesta psicofisioldgica del organismo ante situaciones de tension.
Relacién cuerpo-mente como eje articulador de la experiencia de
bienestar.

Desarrollo de compasién, amabilidad y autocompasiéon como recursos
de resiliencia.

Prdcticas de autocuidado y fortalecimiento de recursos internos.

VI. Alimentacion consciente (Mindful Eating).

Andlisis de los beneficios de la atencién plena aplicada al acto de

alimentarse.

Reconocimiento de los nueve tipos de hambre.

Construccion de una relacidén consciente y agradecida con los
alimentos.

Estrategias y prdcticas de alimentacion consciente con base cientifica

y experiencial.

VIIl. Desarrollo y planificacién de sesiones de Mindfulness.

Criterios de disefio, implementacién y evaluacién de experiencias de

ensefianza de Mindfulness.

Estrategias pedagdgicas para diversos grupos y contextos.
Integracién de enfoques educativos como la metodologia Montessori y

otros marcos centrados en la experiencia del aprendizaje.



Relatora.
DEBORA FERNANDEZ.

e Profesora de Educaciéon Bdsica, Magister en Liderazgo y Direccidn
Educacional. Instructora certificada de Yoga para adultos, adolescentes e
infancia; formacién en Mindfulness y Mindful Eating, y Diplomada en

Mindfulness Infanto-Juvenil.

e Cuenta con una amplia trayectoria docente en diversos contextos y
escenarios educativos, orientando su quehacer profesional a la creacién de
experiencias de aprendizaje significativas, inclusivas y adaptadas a la
diversidad de personas y estilos de aprendizaje. Bajo esta conviccién funda
Educacrecer, Organismo Técnico de Capacitacién (OTEC) acreditado
bajo norma NCh2728, que integra pedagogia, bienestar y desarrollo

humano.

e Desde este espacio, ha disefiado e implementado metodologias
formativas innovadoras, asi como material exclusivo para la
ensefianza del Mindfulness y el Yoga, integrando fundamentos de la
pedagogia, la neurociencia y la practica contemplativa. Sus propuestas
formativas se caracterizan por combinar rigurosidad académica con

herramientas aplicables al contexto educativo, clinico y comunitario.

* Practicante de Yoga y Mindfulness desde hace mds de una década,
comparte de manera constante técnicas y recursos concretos que
favorecen la incorporacion de estas précticas en la vida cotidiana. Su
enfoque busca no solo fortalecer el bienestar personal, sino también
transformar los modos de relacién consigo mismo, con los demds y con el

entorno.



Requisitos de aprobacion.

Para la obtencién del diploma de acreditacién, se
deberd cumplir con los siguientes requisitos académicos

y formativos:

1.Participacién activa en las actividades
formativas: se exige la realizacién integra de las
tareas asignadas en cada mddulo, como parte del
proceso de aprendizaje y aplicacién practica de los
contenidos.

2.Intervenciéon en foros de reflexiéon y discusién: se
espera una participacidn significativa en los espacios
de intercambio académico y experiencial, aportando
al andlisis critico y a la construccién colectiva del
conocimiento.

3.Préctica personal de  Mindfulness: cada
participante  deberd  desarrollar de  manera
sistemdtica las practicas formales e informales
propuestas en la  formacién, registrando vy
reflexionando sobre su experiencia personal como
parte del proceso de integracién.

4 Estudio auténomo y avance en la plataforma
virtual: se requerird completar los contenidos
disponibles en el aula virtual, alcanzando al menos un
85% de progreso registrado en la plataforma, lo que
da cuenta del compromiso con el estudio personal y
la consolidaciéon de los aprendizajes.

5.Trabajo final: presentacién y retroalimentacién de un
disefio de sesidon de Mindfulness, contextualizado en
el dmbito profesional o personal de desempefio de
cada participante, el cual constituye una evaluacién
practica integradora de los conocimientos vy

competencias adquiridas.
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Valor y modalidad de pago.

jAprovecha el valor con descuento!

Valor con descuento: $145.000 pesos CLP
Valor referencial: $205.000 pesos CLP

Realiza tu inscripcién ahora:
asegura tu cupo mediante una
reserva de $45.000 (cuarenta mil
pesos chilenos) y completa el pago
de la diferencia a mas tardar el 1 de
diciembre.

Asimismo, se encuentran disponibles
alternativas de pago en cuotas y
descuentos especiales para grupos,
los cuales pueden ser consultados
directamente con la coordinacion

académica.

@ ¢Tienes dudas?

Transferencia Bancaria
Educacrecer
Cuenta corriente
Numero de cuenta 580839404
Rut 77.012.169-8
Banco de Chile
Pagoseeducacrecer.cl

Escribenos para responder tus consultas.
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https://wa.me/56997778101

